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EGNA REFLEKTIONER

\

HAR FINNS EXEMPEL PA VAD SOM KAN VARA EXTRA

ANSTRANGANDE

Nya manniskor
Uppratthalla ett samtal
Prata och dta samtidigt
Fria aktiviteter

Duscha

Manga som pratar samtidigt
Bevara sina vanner

Aka kollektivt

Nya platser

Laga mat

Att komma in i ett samtal
Skaffa kompisar

Lasa av kroppssprak
Nagot ovantat hander
Avsluta saker

Ironi

Kallprat

Ekonomi

Starkt ljud

Nar det inte blir som jag tankt mig
Regler som inte halls

Nar det inte finns rutiner
Komma ihdg vad som ska goras
Ogonkontakt

Felstavningar

Vita logner

Fa ndgot gjort

Starkt ljus

Vara flexibel

Ata

Sociala koder

Sortera information

Komma i tid

Prata lagom mycket

Ringa telefonsamtal

Prioritera

Oskrivna regler

Om du vill kan du ringa in det som tar mycket energi eller ork for dig.
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TANKAR OM HUR MIN AST PAVERKAT MINA LIVSVAL
I STORT OCH SMATT

1]

Sjalvkansla

Socialt, familj, partner, vénner

Fritidssysselsattningar/intressen

Positivt

Svart

Annat
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Den hér personen skulle jag vilja berdtta om min diagnos for

1]

Det har skulle jag vilja att hen visste
[0 Jag skulle behova stéd med en specifik sak, namligen:

[ Jag blir trétt av méanniskor

[0 Jag gor sa gott jag kan

[0 Jag behover extra tid pa mig for att tdnka igenom saker ibland
[0 Jag behover mycket tid att vila

[0 Jag behover att hen anvander férre ord nar hen pratar

[0 Jag behover att hen skriver ner vara éverenskommelser

[0 Jag blir orolig av férandringar

[0 Jag har svart att andra ndgot som redan ar bestamt

Annat
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Nagot som dr annorlunda med mig och som jag skulle vilja kunna
andra pa

Nagot som dr annorlunda med mig och som jag dr néjd med
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OCH DIN OMGIVNING BRUKAR HA PA DIG.

OM DU VILL KAN DU FYLLA | PA SKALAN HUR HOGA KRAV DU

1 betyder alldeles for 1dga krav, 5 betyder lagom héga krav och 10

betyder orimligt héga krav.

Mina egna krav pa mig sjalv ar oftast

Omgivningens krav pa mig &r oftast

12345678910

12345678910

59




REFLEKTIONER

HAR FINNS EXEMPEL PA SADANT SOM OFTA TAR MYCKET ORK A
Om du vill kan du kryssa for det som du tycker dr extra jobbigt.
O Ménniskor O Ata tillsammans med andra (nar
[ Nya situationer man forvantas prata samtidigt)
[0 Né&r det inte blir som jag tankt [ Raster i skolan eller pa jobbet
mig O Att inte forstd vad som
O Nar jag snabbt maste andra mig férvdntas av en
[0 Manga som pratar samtidigt [0 Att behova prioritera och
[0 Ta mig in i ett samtal bortprioritera
O Aka till en ny plats O Att behova komma i tid
O Gora nya saker ensam O Att planera sin egen tid
O Ga pa moten med [ Att ha ansvar for sitt hem
myndigheter/sjukvard [ N&r andra &r otydliga och jag
[ Halla koll pd mina rattigheter inte vet vad som forvantas av
O Aka kommunalt mig
O Duscha O Att ringa
Egna exempel
J
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EXEMPEL

"Kom nu sa tar vi tag i det har med disken sé kollar vi pa den dar
filmen sedan.”

eller

"Kom nu sa kollar vi pa den dar filmen sd att vi orkar ta tag
i disken sedan.”

Fundera gadrna 6ver vad som funkar bast for dig. Om du vill kan du
satt kryss i ndgon av rutorna har undertill.
[ Jag behover oftast fylla pa lite extra energi
innan jag gor nagot jobbigt
[ Jag behover oftast gora det jobbiga med en géng
\ och fylla pa energi efterat
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DET HAR AR EXEMPEL PA EGENSKAPER HOS EN VAN

Om du vill kan du satta ett kryss vid de egenskaper som du tycker ar
viktiga. Du kan ocksa fundera pa vilka av de har egenskaperna som

passar in pa dig sjalv.

O Kan bevara en hemlighet O Arlig

[ Bra pa att prata [ Rolig

[ Lite galen O Impulsiv
O Pahittig O Fnittrig
[ Bra pa att hjalpa till [ Positiv

[0 Har upplevt svara saker [ Stabil

O Tuff O Humor
O Har starka intressen [ Varldsvan

O Delar mina intressen O Alert

[ Bra pa att lyssna
O Nyfiken

[ Eftertanksam

O Kan mycket

[ Erfaren

O Lugn

[ Kanslosam




EGNA REFLEKTIONER

1]

Ett tillfalle i livet som jag kommer ihdg att det varit skont

att vara ensam:

Ett tillfdlle i livet som jag saknat ndgon att umgas med:
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DET HAR AR NAGRA EXEMPEL PA VAD SOM KAN TA ENERGI
FOREN DEL | RELATIONER

Om du vill kan du satta ett kryss for sadant som ar du tycker &r svart.

O Artighetsord som tack, hej, hej da

[ Saga forldt

O Ringa

[ stalla foljdfrdgor

[ Se intresserad ut ndr ndgon berdttar ndgot

[ Veta hur ofta man ska ringa eller sms:a

[ Vara deltagande om nagon gjort illa sig

[J Prata om "oviktiga” saker (kallprata)

[ Turas om att halla kontakten

[0 Svara med "lagom mycket” information pa fragan "Hur &r laget”
[J Vanta med det man har att sdga tills den andra pratat klart
[ Veta ndr det passar att bjuda/ta emot

Annat:
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OM DU VILL KAN RINGA IN PA SKALAN HUR NOJD
DU AR MED DINA RELATIONER

1 betyder inte alls n¢jd, 10 betyder supernojd

Antalet vanner jag har 12345678910
Kvaliteten pd mina relationer 12345678910
Hur ofta jag tréffar vanner 12345678910
Min fritid 12345678910
Hur bra kompis jag sjalv ar 12345678910






